trauter in geringer 9ttenge gufügen fann,ergi6t biefogenannte 
JMuterbouitton. ©ie iQeilfräuter finbct mau in be.n bet- 
fdjiebenen Matur- unb ^eilfräuter&üdjern beigeidjaet, toobei 
idj gu einer getotffen 23orfidit ermahne. 

©aß bie Matur für {ebe Jfrantftcü ein Ärayt bat, ift 
audj eine eitle ißffrafe. €d gibt im rein natürlichen Sinne 
nur eine ffranflfeit, unb biefe ift im 2Befentlii$en „Sdjleim- 
berftopfung"! 

3cf) [teile toeber 5)ei(-, noch odjregepte unb feine ©iät- 
regepte auf. 

©benfo toenig fann man bad Sßiebiet nach ©rammen 
borfebreiben. Miemanb fann toenig genug effen unb bei bei 
©iätfur erft reibt. Söenn bie Matur ,im gangen Sierreid) 
alle ffranfbeiten unb aud) Mettounbungen mit haften heilt, 
fo fagt fie, bie Matur, bie Unfehlbare (©ott, bet Schöpfet, 
ber Slümädjtige unb SMtoiffenbe), baß alle ifranfheiten 
o|ne Sludnahme bon gutüel unb fatfdjer Mahrung fommen, 
alfo nur burd) bad ©egenteil, burd) Mufft- unb Sßenigeffen 
unb burd) bie Maturbiät (Dbft) geheilt toerben fonnen. 

©ad ©fnfaihfte ift bad Matürüchfte, unb bedhnlb für 
Teilung unb ©rnüfjeuug bad SSefte. 3$ toili, unb in 2B.dht" 
heit fann man nur ben 2Beg tocifen, bet enbgültig unb 
fidfer bal)in führt, 

Mn eigener flrjt unb nidjt mehr feranft ju werben. 


2lrnotb <£f)rets 5«ffeutef)te 
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2llle %d>te, insbefonöete bas Ifocbt 
ber Ueberfetjung in frembe Sprachen 
bleiben bem Vertage oorbebalten. 


Votroorf. 


V3enn bie ©breffcben Cebensroeisbeiten auf VSabr* 
beit aufgebaut finb, roenn bas, roas ©bret in feinen 
„kranke Vlenfcben“, „Cebensfragen“ unb in feinem 
„2ebi> unb Saftenbrief“ fagt, mebr ift als blojje interef* 
fante reformerifebe ©efunbungslektüre, bann muß bie 
finngemäße Befolgung feiner Cebren nicht nur ein <Se= 
funbroerben unb ©efunbbleiben, fie muß auch ein Jünger- 
unb Scbönerroerben, alfo eine Verjüngungs- unb Schön* 
beitskur in ficb fließen. 

„Verjüngung“ mar non jeber ein begehrter Artikel; 
feit ber ©ntbeckung t>on Vrofeffor Dr. Steinacb auf 
biefem ©ebiete finb bie ©elüfte, jugenblicbe Straft unb 
Schönheit roieberjugeroinnen, aktuell geroorben. 

Die nacbfolgenbe Schrift ift bem Verleger oom Ver* 
faffer febon oor Jahren ?ur freien Verfügung überlaffen 
roorben. Die jebe Verlagstätigkeit bracblegenbe 5eit 
oerbinberfe es, biefes roertoolle Vermächtnis bes leiber 
oerftorbenen ©efunbungsapoftels früher erfebeinen ?u 
laffen. 1 

©bret gebt auch hier feinen eigenen originellen V5eg. 
©r ?eigt, roie ber Vtenfcb, losgelöft oon ben Schlacken unb 
Jrrtümern einer oerkebrten Cebensroeife ohne Vteffer 
unb Operation ficb ben taufenbjäbrigen ©raum oom 
Jungbrunnen oerroirklicben kann. 


Der Vertag. 






















^enn n>ir im Ceben Umfcbau f>alfen, fo finben mir, 
5ie ^nenfcben a(lß — ben Seibftmorbkanbibafen, bis 
bißr einß “Zlusnahme bilben, ift bas geiftige Cicbt mehr 
obßr minbßr getrübt — mit bßr größten 3ähigkeit an 
ihrem Ceben hängen. Somohl ber Slücksritter, ber nie 
Jein “23rot in Sränen ajj, ber bie Sorge nicht kannte 
unb kennt, roie ber ‘pecfcoogel, bem kein “233urf gelang, 
unb JeibJt ber ^reujträger, bem Jein Jchroeres öoch bie 
Schultern rounb gebrückt hat, fie alle mehren Jich mit 
allen Sajern ihres §er?ens oor bem Senjenmann bis ?um 
Srlöjchen ber noch kaum giimmenben Cebensflamme. 
Unb JeibJt roenn einer in Jeiner 80 Sahre lang bauernben 
Cebensfchule nie „oorrücken“ burfte, unter feinen Schuld 
unb “3®eggenofJen immer ber Cetjte mar, miß gerne mürbe 
er bei ber SntioJJung aus biejer für ihn geroifj nie oer- 
iockenb geroefenen Ceibensfchule noch einige 3af)re „als 
ber Ceöte fitjen bieibenl“ 

So Jtark ijt ber S e i b ft e r h a i t u n g s t r i e b, 
ben ber Schöpfer jebem CHenfchen in bie < 233iege legt unb 
ins Ceben mitgibt, unb bem ber Cttenjch bis ?ur lebten 
Stunbe feines Dafeins treu bleiben muß. “Damit ijt aber 
auch gejagt, baß Sott unb bie nach feinen ©efeßen un= 
trügiich arbeitenbe Statur ben CHenfchen in ein Ceben 
Jteiit, bas bes Cebens roert ijt, ihn glücklich machen kann. 

Unb Jicher ijt biejes Ceben auch, namentlich bas ge= 
Junbe unb aufjteigenbe auf einen %i? nach Sreube unb 
Cuft, unb nicht auf ben bes Schmerzes gegrünbet. Schon 



















bie Selbfterfjaltung burch Vabrung ijt, ober JoII roenig- 
Jtens, rote bie ©rfüllung aller' richtigen Cebensbebin- 
gungen ein ©enuf? lein. Der Inbegriff aller irbifctjen 
©lückjeligkeit, oon ben Dichtern alter Aahrbunberte be- 
Jungen, ijt unb bleibt bas Streben nach ©rhaltmtg ber 
©attung, bie Ciebe. V3enn bie Statur biejen ©rbaltungs- 
trieb pböjijcb unb JeeliJch auf bie böchfte Cujt geftimmt 
bat, Jo roill Jie bamif Jagen, baß ifc»r an ber ©rbaltung 
ber Sattung roeit mebr gelegen ijt, als an ber bes An- 
bioibuums. 

Der Jo oerpönte ©goismus im reinen „göttlichen“ 
Sinne, b. b- ber ‘Drang nach ©rbaltung unb Steigerung 
bes ©efunben, Schönen, Vollkommenen, Unabhängigen 
unb Jreien am eigenen „Acf?“ unb bas Streben nach 
einer gejunben, Jchönen unb oollkommenen VaJJe, ber 
5ortpflan?ungstrieb, Jinb bie beiben Vtäcbte, um welche 
Jich bas gan?e ßeben unb ber Stampf ums Dajein breben. 
Diejes beige Vegeßren nach ber Vereinigung mit bem 
Schönen, Jein rejtlojes Vufgebenwolfen in ihm unb bie 
pbyjijche unb JeeliJche Steigerung biejes ©enuffes bis ?ur 
©kftaje Jinb etwas Verechtigtes, Vatur- unb ©ott- 
gewolltes, aljo an Jich auch etwas Vtoralijches, weil auf 
biejem Vei? bie ©rßaltung oon Anbioibuum unb ©attung 
beruht Das haben alle Scheinmoralijten bis jet?t über- 
Jeben. Unjittlich — antifo?ial— wirb bie Vetätigung 
ber beiben ©runbtriebe bes Cebens, bes ©goismus unb 
bes 5ortpflan?ungstriebes, erjt, wenn Jie bas eigene unb 
bas Seben ber anbern, ber ©attung, gefäbrbet, ober ber 
gottgewollte 5ortpf!an?ungstrieb ?ur Sinnenlujt herab« 
Jinkt. 

‘Das VJort ber Schrift: „V5as nüfet es bem Vtenjcben, 
wenn er bie gan?e V5elt gewinnt, an feiner Seele aber 
Schaben leibet,“ möchte ich gerne baßin ergänzen: unb 
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wenn er burcb eigene Scbutb, aljo gegen ©ottes VSillen, 
häßlich, alt unb kraftlos wirb unb nicht nur nicht mehr 
genießen, noch weniger arbeiten kann. 

‘Die perjönlicbe Schönheit, bie jugenblicbe Straft unb 
Anteiligen?, bie ©rßaltung ber ©lajti?ität oon Ceib unb 
Seele, mit einem V3ort, „ein gejunber ©eift in einem ge¬ 
junben Körper“, Jinb bie roejentlichjten Sektoren unb bie 
reellften Sektoren ?um irbijehen ©lück, unb gar oft liegt 
bie ©ntfebeibung für einen ©lückskanbibaten in feiner 
leiblichen unb geiftigen Schönheit, aljo auch eine „Schön- 
heitskonkurren?“. Dieje graoierenbe ©atfaeße wirb oon 
ben Vtenfcben nur geahnt, kommt aber nicht beutlich ge¬ 
nug ?um Vewußtfein. „Vlies reben unb Jchreiben ijt 
nichts, bas ‘perjönlicbe alles“, Jagt ©oethe. V3enn nun 
Schönheit unb Anteiligen? unter ben Vtenjcßen Jo ungleich 
oerteilt Jinb, wenn jugenblicbe Straft in jeber Ve?iehung, 
Anteiligen?, ©ebächtnis, Veweglichkeit mit ?unehmenbem 
Vlter im abnormen Verhältnis abnehmen, jo müjjen bie« 
für bejtimmte lirfacßen oorliegen. ©s fragt Jich uun, 
können bieje lirjachen gefunben unb bejeitigt werben, 
kann ein „Sehr- unb ©runbfaß“ für bas aus bem Vit« 
werben fich ergebenben §äßlicberroerben aufgejtellt 
werben? 

“Die Jekunbären ©rfeßeinungen bes Vlterns, bie Vb« 
nahme bes ©ehör- unb ©ejicßtsfinnes, Jowie bes ©e- 
bächtniffes hat- man wohl, unb nebenbei, als pathologijche 
©rfeßeinungen angefehen, aber Fahlheit unb ©rgrauen 
ber §aare, bie Vun?eln, bie ©rübung unb bas ©ränen 
ber Vugen, ber Settanfaß, bie Vbnaßme ber €lafti?ität, 
ber Veweglichkeit, ber ©efchicklichkeit, bes ©efcßlecßts- 
triebes Jinb bis jeßt als etwas Selbjtoerftänbüches unb 
für bas Vlter Unabwenbbares empfunben worben. V5enn 
auch bereits Verjucbe über „Vßyfiologie ber Schönheit“ 
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unb roiffenfcbaftlicbe ilnterjucbungen über bie Urjacben 
bes Alterns exilieren, trenn ferner fcbon ber berühmte 
ProfeJJor Atetjchnikoff Altroerben mit Krankheit 
ibentifi?iert bat, Jo muß es im 3eita(ter bes gortjcßritts, 
ber Anteiligen? unb ber „roijjenjcbaftlicben“ Aufklärung 
oon einem balbroegs oernünftigen AJenJcßen mit einem 
mitleibigen Säcßeln angefeben roerben, toie oiele Atillionen 
für §aarroajjer, Schönheits- unb Verjüngungsmittel um» 
fonft oon benen ausgegeben roerben, bie nicht alle roerben. 

Daß jebes neue Alittel, unter ben betörenbften Sob» 
preijungen unb mit fcbamlojefter Atarktfcbreierei ange» 
priefen, oon benen, bie ficb’s leiften können, gekauft unb 
oerfucbt roirb, beroeift, baß Schönheit unb Augenb bie 
Sehnjucht unferer Alt- unb Alorfchgeroorbenen Jinb. ‘Die 
größten Entbeckungen unb Errungenjchaften müjfen in 
ihrer Eintaxierung gegen bie „3auberkunftjtücke“ auf 
bem ©ebiete „Verjüngung“ ?urückjteben. Vöie oiele gibt 
es nicht, bie Atillionen opfern roürben, bas Sehen noch 
einmal in jugenblicher Straft unb Schönheit genießen ?u 
können, bejonbers mit bem Vorteil, roenn biejes „neue 
Seben“, mit ben Erfahrungen eines DurcbJcbnittsalters 
ausgerüftet, noch einmal begonnen unb genojfen roerben 
könnte. Daß bie Altersgrenze bes Alenjchen gegen» 
roärtig ungeheuer herabgebrückt ift, beroeift bie Statiftik. 
Diejes kurze Sehen fteht gan? im ©egenjaß ?u ben An¬ 
gaben ber Vibel, bie oon Alenjchen Jpricht, bie hiftorifch 
Jinb, aljo wirklich gelebt haben, unb bieje roürben mehrere 
Aahrhunberte alt. Verjüngung roäre aljo Verhütung 
ober minbejtens Aufjchub töblicher Krankheiten, Pro¬ 
phylaxe par excellence, wirkliche Veraeijterung bes 
Sctnckjals burch Verlängerung bes Sehens. VSelche 
Perfpektioenl V5e(che ©rrungenjchaft, roenn Jich bieje 
Verjüngungs» unb Krafterhaltungsroünjche für einige 
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wenige Einficßtige, für höchfte Anteiligen?, für große 
Alänner unb berühmte grauen, für bie roertoolljten 
Alenjchen erfüllen ließen! 

•Doch ben „Aungbrunnen“, burch ben über Aacht eine 
alte „§exe“ ?ur Venus roirb, ben gibt es nicht. Alle 
ÖaarroaJJer ber V3elt ?ujammen oermögen kein einziges 
§ärchen hßroor?u?aubern. Ach bejtreite Jogar auf bas 
entjchiebenjte ben geringften Erfolg aller äußerlichen 
Schönheits- unb Verjüngungsmittel. Ajt man benn im 
3eitalter ber AaturroiJJenJchaften noch Jo hejchränkt, 
mittelalterlich abergläubijch unb naio, ?u glauben, bie 
oernichteten §aare könnten über Aacht ergänzt, ober 
ftark oeränberte, ?um menfchlichen Organismus gehörige 
unb oom Vlutjtrom fortroährenb gejpeijfe Eeile könnten 
über Aacht mit äußerlichen Atitteln ober inneren Atix- 
turen fnnroeglaboriert roerben? Die Altersjymptome 
Jinb hoch bie Probukte eines jahrzehntelangen Pro?eJJes 
unb ein Eeil ihrer golgen, namentlich bie ber Jjäß-üchkeit 
unb ber Verkümmerung; bas frühzeitige Altern kann 
Jogar im Vlute liegen unb feit Aahrhunberten burch 
mehrere ©ejchlechter oererbt jein. So roenig man mit 
mechanijchen Apparaten bie Ampoten? heilt, mit 
„Alüllern“ bie Krankheit oerhütet, burch „geijtige 
Künjte“ Jein ©ebächtnis, feinen perjönlichen Alagnetis- 
mus, ben V5illen unb bie Energie roieberherffellt, ehenjo- 
roenig gibt es ein Alittel, untergegangene Schönheit unb 
Augenb roieber heroor?u?aubern. 

,,©ut Ding roill V3eile haben!“ Alles ift Entwicklung 
unb nichts Organijches entfteht im Augenblick; JelbJt bas 
üble, bie Krankheit, bas Altern, kommen nicht plößlich, 
nicht oon ungefähr. Die Aatur oerfährt auch in ber 
organifchen V3elt mathematifcf), roenn auch ihr ©etriebe 
nicht berechenbar fein roirb. Soll aljo ein Symptom bes 
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Alterns burch einen innerlichen, phyfiologifcben c Pro?eij 
aufgelöft, jurückgebilbet roerben, fo müffen bie U r ® 
f a rf) e n befeitigt roerben, aus benen feine Sntftehung 
heroorging. 

Krankheit ift ein ‘pro^ef?, kein guftanb; ber 'pro^ej? 
läuft faft in allen gällen barauf hinaus, ben feit Kinbbeit 
angehäuften rückftänbigen unb in gäulnis übergegangenen 
überfcbufj, namentlich an unnatürlicher Nahrung, hm® 
aus?ubeförbern. 93316 ich in meinen im gleichen ‘Berlage 
erfchienenen Büchern „kranke Blenfchen“ uiib „Cebens- 
fragen“ ausführlich bargelegt unb beroiefen habe, 
muß ich bie Babrung außer ber Obft- Unb ©e* 
müfenahrung, bie letztere mit Borbehalt, un= 
natürlich nennen. B3er aus “Prinzipien bes ©elb® 
nerbienens ober bes Bergnügens keine 3eit unb 
keine Cuft hat, burch zeitweilige Bahrungsenthaltung unb 
,,‘Diät“ biefen Beinigungsprozeß, Krankheit genannt, 
fleh ruhig abfpielen zu lajfen, ber gehe ?ur Blfopatßie unb 
Chirurgie, bie heute burch bie rounberbarften Büttel unb 
bie roiffenfchaftlichen ©rrungenfehaften ber ©eeßnik unb 
Chemie feinen Bnforberungen roenigftens oorübergehenb 
genügen. BSenn aber biefe oorübergehenbe „fjeilung“ 
nicht befriebigt, ober roo ber Schmer? unb ber Bblauf 
biefes unangenehmen c pro^eTfes nicht einmal burch bie 
mobernften Büttel ?um Stillftanb gebracht roerben kön® 
nen, unb bie ganze „Btafchine“ ?u oerfagen broht, ba 
muh her Blenfch fich 3eit nehmen, krank ?u fein unb bas 
§eil im „feinblichen Cager“, bei ber Baturßeitkunbe 
fuchen. 

Borher oerlangte ber kranke bie unbebingte Be® 
feitigung bes Unangenehmen, bes fchmer?lichen §mber® 
niffes an Brbeit unb ©enuß. ‘Diefem Berlangen, biefer 
Bachfrage ber „Bielen“, Bll?uoielen, entfpricht bie 
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heutige Blebizin in erftaunlicher B5eife. “Das muß an® 
erkannt roerben, roenn auch bie Crfolge, bie bie Blebizin 
hiebei erhielt, als flüchtige nicht gelobt roerben können. 
Schon -besroegen nicht, roeil ber lebensermübenbe unb bas 
Geben hemmenbe Prozeß fich burch Blebizin unb Btixtur 
bloß einfehläfern unb eine 3eitlang burch bie ihn zurück« 
bämmenben eingenommenen ©ifte betäuben läßt. Beim 
©rroachen ift bie Krankheit zur gurie geworben, bie fich 
für bie ihr angetane Unterbrechung ?u rächen roeiß. 3m 
Baufch oergißt ber Blenjd) Ceib unb Sorgen, ber ‘Dufel 
befeitigt ihm bie oerßaßten Gebenspeiniger auf einige 
Stunb'en. “Das Büchternroerben läßt bem Blenfcßen ben 
alten 3ammer oerbreifacht erfcheinen, unb ?ura alten 
Geiben ift ber Katzenjammer als ‘Dreingabe noch mit® 
zutragen. I 

“Der Bergleich ?roifchen Baufch unb Blebizinkur 
ergibt als ga?it, baß ba unb bort Beroen® unb Blutbahn 
eine 3ßitlang ?um Stillfchroeigen gezwungen roerben, aber 
roie jeber Bergleich, fo hinkt auch biefer: beim einmaligen 
Baufch roerben bie Schäben burch eine glückliche ©nt®-- 
labung bes Blagens ober burch bie Baturkraft besr 
Körpers rafch überrounben unb gehoben, bie Blebizin 
aber, bei ber es ja nicht mit einer ‘Dofis abgetan ift, 
„repefatur mixtura!“ beißt hier bie Parole, gräbt fich, in 
oielen gällen unauslöfchlich, in bie Beroen® unb Blut® 
bahnen ein, unb ber urfprünglichen Krankheit ift ein 
neues Übel hin?ugefügt, bas bie Beffe ber noch aor® 
hanbenen guten Slemente erheblich an ber. Brbeit bes 
©efunbmacßens hinbert. 

‘Der chronifche Kranke greift alfo nach ber €nt® 
täufchung, bie er beim Blebi?inmann unb Bpotßeker er® 
lebt, ?u einem anbern Strohhalm, er geht ?um Batur- 
boktor. “Diefer foll unb roirb nun ben Bugiasftall oom 






















Unrat reinigen unb bas §aus neu aufbauen. *23011 Ver¬ 
trauen tritt er, gefügig geworben, ins neue Soch. Sr f>at 
bie anftrengenbfte Arbeit, Vergnügen unb ©enuß auf¬ 
gegeben, nimmt fogar jeßt meiff eine feinblicfje Stellung 
?ur Ntebi?in ein unb roanbert in eine Nnftalt für „Natur¬ 
gemäße Eßerapie“. Nur eines kann unb will er auch 
ßier nicfjt aufgeben — fein gutes Effen, bas „Ceib unb 
Seel’ ^ufammenßält“. 

Unb bocß ift bei allen ernftlicßen Erkrankungen bas 
gemeinfame §auptfymptom bas 5eßlen bes gefunben 
Nppetits. &ein Eier frißt, roenn es erkrankt. Diefe 
„Stimme ber Natur“ bat man auch im Cager ber Natur- 
ßeilkunbigen bis jeßt noch gar nicht ober oiel ?u roenig 
beachtet. 

Die Natur fagt geroiffermaßen ?um Patienten: 3cß 
brauche jeßt alle Kräfte, um bicfj ?u heilen unb habe keine 
^raft übrig ?um Verbauen, Nrbeiten unb ©enießen; 
ruhe, fchlafe unb trinke böcßftens unb ich will bich mit 
ungeahnten Neferoekr äffen, bie bu mir bein ganzes 
Ceben burch ein „ouoieles“ an Verbauung geraubt haft, 
?u größerer ©efunbßeit bringen, ?u Sugenb unb Schön¬ 
heit, roill bich pbyfiologifcß „auferfteßen“ (affen. 

Sebe, namentlich bie üppige Ntaßheit, macht fcfjlaff 
unb mübe, b. h* ftatt einem 'plus an &raft kommt nach 
ihr ein Ntinus heraus, wenn man bie nötige Verbauungs¬ 
energie oon bem Kraftprobukt, bas fich aus ber Ver¬ 
bauung berausfcßält, abßeßt. Somit gibt es auch fchon 
eine Nlgebra ber Verbauung unb bes öeilprojeffes. 

Durch bie $uren bes Naturheiloerfahrens, roie heiße 
Väber unb Schmißen, künftlicße Erkältung (Kneippkur) 
erhöht man jroar ben pbyfiologifcßen Vetrieb unb ben 
Erfolg bes §eilpro?effes, aber nur auf Soften ber Ce- 
bensreferoen, ein Verluft, ben man burch gutes Effen unb 


roieber Effen quitt machen roill. Unb bas nennt fich 
„naturgemäß“ heilen unb kommt foroohl mit bera „©eift“, 
bem Sinn bes §eilpro?effes in Konflikt roie mit ber 
Natur felbft, bie mit ben armen kranken Ntenfchen, fiehe 
ber oben ermähnte Snftinkt ber Eiere unb bereu Nah¬ 
rungsenthaltung im Erkrankungsfalle, etwas gan? 
anberes oorhat, um wirklich ?u heilen unb ?u oerjüngen. 

Sagt man ftatt „heilen“ bie Krankheit „?um Ver- . 
fchroinben bringen,“ fo ift klar, baß bei ro i r k l i ch 
natürlicher Eherapie nicht bie Krankheit geheilt, fonbern 
ber kranke Ntenfcß baburch gefunb gemacht unb oon ben 
^rankheitsurfachen befreit roirb, baß fich ber 
§eilpro?eß rabikal unb oollkommen abfpielt burch 
Nbftoßeu ber fogenannten Srembffoffe, bie im roefenflichen 
«nb in ber Sjaupffacße aus Schleim befteßen, wobei 
„Schleim“ fo oiel ift wie in Verwefung übergegangener 
ober übergeßenber otganifcßer Stoff. Dabei ift ber 
überfcßleim, bas ^afhologifcße, gemeint, nicht bas normal 
„Jetfige“ ber Schleimhäute. 

Sch oerroeife hier roieberßolt auf meine „kranke 
Nienfcßen“ unb „Cebensfragen“, in benen ich eine aus¬ 
führliche Darlegung meiner Nteinung gegeben habe. 

Der Schleim in feinem Übermaß, be?ro. bas -3uoiel« 
unb Jalfcßeffen als Scßleimbilbner, ift ber ©runb faft ?u 
allen Erkrankungen unb ?u ben patb'ologifcßen Erfcßei- 
nungen bes Nlterns. Es ift kein ©runb oorßanben, baß 
fich bie beiben Doktrinen, Ntebi?in unb Naturßeilkunbe, 
in ben paaren liegen unb bis aufs Nteffer bekämpfen. 
Sebe hat ihre Verecßtigung, nur heilt keine gan?. Sch 
roieberhole: V5er oon einem körperlichen Übel, unb mög¬ 
liche fcßnell, b. b. oom S?rankbeitsfymptom,be- 
freit fein roill, ohneNnfprucß auf eineDauerheilung, ber gehe 
jur Ntebi?in, unb bas finb bie „Vielen“, bie foicßes tun. 
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t)ie heutige Rtedi|in ift mit ihren bedeutenden Sorf- 
Jchritten auf dem ©ebiete der Schmeriftillung und 
momentanen Riederfchlagung der Krankbeitsfymptome, 
nicht der Krankheitsurfachen, aniuerkennen. 

RSeffcn Ruffaffung eine andere ift im Kampf ums 
“Däfern, roenn es nach „Reaktionen“ feines Körpers ge- 
lüftet, der oertraue feine „gremdftoffe“ dem Cager der 
„Raturgemäßen“ an. Das tun die „Wenigen“. 3n 
diefem Cager muß man 3eit und Cuft haben, fürs Srfte 
noch kränker roerden |u wollen. 

3ft der Körper noch reaktionsfähig, er muß auch 
fchließfich noch eine „Roßkur“ ertragen können, fo roird 
der kranke aus feiner naturgemäßen Kur feinen Rußen 
liehen, der |um bleibenden roerden kann, roenn der RIenfch 
nicht roieder in den Seßler der „Rief- und Salfcßefferei“ 
oerfäfit. 

Die Rngft oor gegenfeitiger Konkurreni iroifcßen 
Rtedijin und Raturßeilung find grundlos. Reibe Cager 
haben ihre RSahrheiten, und roenn fie nicht mehr oer- 
fprechen, als fie halten können, find beide in ihren 2ei- 
ftungen anerkennen. 

R$er ficf> felbff, roie es das Sier tut, oollkommen 
heilen, eile Krankheitsurfachen befeitlgen, Jtch üstjüugeu 
and oerfcfjÖGerri roill, der mache es roie ich, gehe fosi der 
Rafnt in die Schule und mache meine „Umoerfalfcat“! 

Röie ich am eigenen, krank und alt geworbenen 
Körper (fiehe die einfchlägigen Photographien in meine 
„kranke Rienfchen“, die Räude für fich fprechen), aber 
auch an den kranken Körpern meiner Patienten untrüg¬ 
lich erprobt und herausgefunden habe, find nur gaffen 
und Obffdiäf wirklich natürliche „Heilmittel“, das ift 
auch der inftinktioe §ei!trieb, den die Ratur in jeden 
Organismus gelegt hat: Saften und Ohffdiät. 
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Rber auch hier gibt eskeine§eilfchablonen. 
Sines paßt nicht für jeden! 

Die Ratur kennt keine Krankheitsarten, keine fpe|i- 
fifchen Ramen für die Krankheiten, fie kennt nur eine, 
b i e Krankheit, fofern das Übel, roas ’faft immer der galt 
ift, mit einer überoerfchleimung infammenhängt, und heilt 
d i e Krankheit immer nach denfelben ©runbfäßen. 

Der Schluß aber, den man in gan? oerkehrter R5eife 
lieht, daß die oon mir und in meinen Schriften dargelegte 
Diätkur, be|ro. das Saften, nun alle Krankheiten heilen 
muffe und fich nach Schema 5 bei allen Kranken anroenden 
laffe, ift grundfalfch. Sa, meine Kur heilt alle Krank¬ 
heiten, gan| befondere Sälle eines oollftändigen Körper¬ 
ruins ausgenommen, aber nicht alle Kranken. 

Daher die oielen giaskos felbftändiger Kur¬ 
dilettanten! 

Die Konftitution des jeroeiligen Patienten, feine Rer- 
faffung, Rlter, Reruf, Rererbung, Dispofition ufro. oer- 
langen Rtobifikationen, die in den einielnen gälten ein- 
lutreten haben. Ss ift immer |u bedenken, daß die Obft- 
diät nicht nur eine Rahrung gottgeroollter Rrt ift, die 
das Sehen aufbaut; ehe fie aufbauen kann, muß fie ein¬ 
reißen, d. h- den Körper oon den alten Schlacken los¬ 
reißen, mit ©eroalt losreißen. Sine folcße ©eroaltmaß- 
nahtne hält eine alt und morfch gewordene Ruine nicht 
immer aus, hier muß ein tüchtiger Sachmann Snndaraent, 
©emäucr und ©ebälk auf ihre RMberftanbs- und Srag- 
fähigkeit genau unterfuchen, d. h- es muß bei diefer Kur 
et ff recht indioidaalifiert roerden. ' 

Sin bejahrter, oerfeuchter Kulturmenfch kann nicht 
fofort längere Reit faften oder oom oppulenten Riahl 
plößlich und ohne weiteres |ur radikalen Obftkur über¬ 
gehen. Sr roürbe an den |u rafcß gelöften, eigenen ©ift- 
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ftoffen ?u ©runbe geben, nicht am Saften unb ber Obftbiät 
fefbft. Ss muß alfo bas Saften mit Bebacht unb Sorg* 
famkeit, je nach Sage bes Safts einge leitet, mit 
größter ©eroiffenhaftigkeit burch geführt, rooju auch 
bas gortfchaffen ber losgelöften ©iftftoffe gehört, (fiehe 
mein „Saften* unb Cehrbrief“), bamit ber ©iftftrom,nicht 
bas Blut überfchroemmt unb fo bas Ceben auslöfcht. 
Das Saften muß enblich meife unb oorfichtig b e e n b e t 
roerben, b. h- ber Safter, unb befonbers ber „kritifch“ 
oeranlagte Safter, braucht einen Ceiter unb 
5 ü h r e r. 

Allein „Sehr- unb 5 a ft e n b r i e f“ läßt es an 
Blaßnungen jur Borficht nicht fehlen unb fchreibt in 
fraglichen Süllen auch einen Saftenkurleiter oor. 

Bus biefem ©runbe habe ich bie jeweils nach Sach* 
läge anjuroenbenbe fchleimlofe ober fchleimarme ‘Diät 
aufgeftellt, wobei ju Obft noch ©emüfe unb Salate unb 
fchleim arme Stärkemehlfpeifen binjugenommen roerben 
bürfen. ©s finb babei bie fogenannten „Schleimfeger“ in 
“Betracht gezogen, bie mehr eine mechanifche Reinigung, 
namentlich bes Darmes, in bie B5ege leiten. 

Bltern ift alfo ibentifch mit juneßmenber ©efamt- 
belaftung, bie namentlich oom Blagen unb Darm aus bie 
Bltersfijmptome blutoergiftenb unb blutoerfchleimenb 
fpeift. Der betreffenbe Krankheitsherb kann, je nach 
Beranlagung, j. B. fchroache Cungen, kranke Ceber ufro., 
an irgenb einer Stelle genährt, erzeugt roerben, wonach 
bann bie Krankheit ihren fpejififcßen Barnen erhält. 

§infichtlicb ber blutoergiftenben unb blutoerfchlßimen* 
ben Speifen ift oor alles ©ekochte ein befonberes B5ar- 
nungsjeicßen ju feßen. Bbgefeßen baoon, baß beim 
Wochen, roie es gang unb gäbe ift, bie roertoollffen Stoffe 
unb Bäßrfalje in ben Busguß roanbern, roirb bie oorher 


lebenbige Bohrung, ich meine hauptfächlich bas ©emüfe, 
tot gekocht. B5er alfo oon Bnfang nicht gut nach ber 
ganj fchleimlofen Diät leben kann ober barf, ber füge 
anfangs bem Obfte noch bie köftlichen juckerreichen 
Blatt* unb BÖurjefgemüfe bei unb genieße fie, ent* 
fprecbenb jubereitet, als Salat. 5ür ben Bnfänger ift es 
auch eine ©rleicßterung, bas Obft ju kochen, bas auch in 
gekochtem 3uftanbe keinen Schleim hübet. 

Der Busgangspunkt faft ju allen Krankheiten ift, 
roie fcßon gefagt, Blagen unb Darm. Unb roo eine 
Krankheit angeboren ift, ba können fie bie ©Itern burch 
eine jahrzehntelange Schleim-Schroelgerei auf bem ©e* 
roiffen haben. Die im Körper angehäuften SchleimmaJJen 
finb ©ährungs« unb Säulnisftoffe, bie bem Btenfchen bie 
heften Kräfte abjroingen unb ihn wegen bes Kräfteoer* 
luftes oorjeitig alt machen. B5ie könnte es anbers fein? 
BMe könnte ein Blenfch, ber fein Ceben lang totgekochte, 
alfo entlebte Speifen, Sleifch, Blilch, ©ier, Blehl, Beis, 
Kartoffeln ufro., lauter ausgefprochene Schlßimbilbner, 
jentuerroeife oerfcßlungen unb feinen Körper mit ber 3ßU 
felbft „tot“ gemacht hat, noch Cebensfrifcße unb Cebens* 
kraft in ficß haben können? 

Die B^axis hat ergeben, baß eine konfeguent 
unb richtig burchgeführte Kur nach meiner Bnorb* 
nung, heiße biß Krankhßit, roie fie roolle, oerjüngenb, 
regenerierenb wirkt. 

„Du mußt erft beinen Körper ju ©rabe tragen, ju 
Bfcße roerben lafjen, wenn bu auferftehen roillftl“ — fo 
ähnlich fagt Bießfcße. Das B5ort: „Bus BSaffer unb 
©eift (Cuft) roiebergeboren roerben,“ hat mehr als eine 
Bobeufung. 

Bn mir ift nach jahrzehntelangem, reinem Ceben nichts 
mehr oom felben Sleifch, ich glaube nicht einmal oon ben* 
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felben Knochen bas oorhanben, roas ici> oor zwanzig 
3al)ren mein eigen nannte. 3ener alte Ceib ift oon mir 
abgefallen, ein neuer Gttenfch mit einem Körper ift mit 
mir auferftanben, gefüllt mit «Sefunbheit, Kraft unb gött¬ 
lichem V5iffen. linb hätte ich meine (Erfahrungen oon 
beute bei beginn meiner Kur fcbon gehabt, fo hätte ich 
ben gleichen Erfolg fcbon in 2—3 3ahren erzielen können. 
Die Catfache ?eigt fich beutlich in ben phyfiognomifchen 
Veränber ungen ber Silber aus ben Stabien meiner Cr* 
krankung unb Cefunbung, auf bie ich roieberholt oer* 
roeifen mujj. 

Dun ift ber „3 u n g b r u n n e n“ ba, kein Sltärchen 
mehr: Die Slusfcesbttng ber oetroejien Sfoffroechfelrefte 
unb ber toten 5dlen; ihr Crfatz: ber < 2Bieberaufban 
burch neues, lebenbiges ^üaferial aus Obft, aus ber 
Sonnenküche. 

Sines Degeneratiomittels mu)j ich hier noch Cr» 
roähnung tun, es ift ber 5 ch l a f. sticht ber Schlaf 
nach einer ben GHagen unb Darm mit Schleimfutter über* 
flutenben Dlablzeit. 3m Stlärcben oom Dornröschen unb 
auch in ben €r?eugniffen großer ©eiftesheroen, roie bei 
Dicbarb Tagner, fpielen ber Schlaf unb feine umroan- 
belnben unb oerebelnben Kräfte ein febönes GTtotio. Die 
Kunft ahnt roie ber Volksglaube bie Dlöglichkeiten ber 
ungekannten Daturgefehe. Gang fchlafen, wochenlang 
fchlafen, ift faften unb roirkt oerjüngenb. 3ch möchte bas 
V3ort ber Schrift: „Den Seinen gibt’s ber §err im 
Schlafe“ in meinem Sinne beuten. 

Doch einmal betont, ift hier ber gefunbe, reine Schlaf 
bei reiner Dahrung gemeint. Diefer Schlaf ift' auch ge* 
rabe einer ber feligften Ptomente im Saufe einer fort* 
gekrittenen Saftenkur unb ein roefentliches Plittel, bas 
Saften felbft zu ertragen. Cs gibt auch ein bem Vtenfcben 
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oon ber Dtutter Datur aufge?roungenes Verlangen nach 
Dauerfcblaf. Daoon roiffen bie „Schleimfutterer“ aus 
ihrem Verufsleben ein traurig Siebtem ?u fingen, in bas 
felbft Vegetarier bei ausgefprochener Plehlfpeifenbiät 
einftimmen müffen. 

Ptit 32 3ahren ein kranker, gebrochener Plann, oom 
Diilitär roegen §er?* unb Dierenleiben entlaffen, roie bas 
betreffenbe Vilb zeigt, glich ich bamals einem S’änf?ig* 
jährigen. Ctroa ?ehn 3ahre fpäter bin ich als „Puf- 
erftanbener“ 56 Stunben in einer Cour marfchiert, 
habe 2% Stunben Cauffchritt gemacht unb habe mich, 
roas ber ^rüfftein für bie Dichtigkeit meiner „Duf* 
erftehung“ ift, nach biefen ©lanjleiftungen an Kraft unb 
Dusbauer nicht zu Cobe ermübet gefunbßn. V5elcher 
Sleifch», Ptilcb-, Cier-, Pfannenkucben- unb Omelette* 
kroelger tut hißt mit, befonbers aber, roer aus ihnen 
überfteht bie Solgen einer fotchen fjerz- unb Sungen» 
anftrengung? Diefe “probe aufs Cxempel, unb ich lege 
hier ben §auptton auf bas fubjektioe Vefinben n a ch ber 
ungeheueren Drbeit, muß §erz, Gungen unb Ptuskeln 
Zur Unterlage haben, bie mit Dahrung aus ber Sonnen* 
küche aufgebaut finb, bie bas Vlut mit „Vektor unb 
Pmbrofia“ fpeift. Der ausgefprochene „Plehl- unb 
Kleiftermenfcb“ oerfagt hier «och früher als ber .qualifi¬ 
zierte Sleikeffer. 

3ch habe mich bem Ptinifterium angeboten, mit bem 
mitgetragenen, eifernen Veftanb an “Dahrung einen 
militäriken Diarfcb aon 3—4 VSochen auszuführen. 3rh 
roollte ben Herren Strategen unb Seneralftäblern ?u 
ihrer großen Kunft im Ceroinnen oon Schlachten einen 
weiteren Saktoren zeigen für einen fiegreichen Crfolg, 
eine biologifcbe Vöaffe aufs Schlachtfelb mitgeben, bie 
nie oerfagt. Doch bas ftanb nicht im „Deglement“ unb 
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bie §erren Oberärzte Jcßüttelten auch bas roeije §aupt, 
unb roozu bat benn bie Armee ihre §eeresoerroaltung, 
unb überhaupt — ©ßret ijt mit feinem Anerbieten ab?n= 
roeijen, unb ©ßret mürbe abgeroiejen. Aei einem Jo 
unerhörten Angebot roerben hoch auch bie militärijcßen 
Annalen bes Antragstellers nacbgejcßlagen unb in ihnen 
Jtanb Jcßroarz unb roeiß: „ASegen Krankheit unb körper¬ 
licher Scbroäcbe aus bem < Dienff entladen!“ — ©s Stimmt, 
bas mar einmal. Dieser ungeheuerliche ©egenjaß non 
einmal unb jeßt ijt allerbings Jo unglaublich, baß, roenn 
mir jernanb zehn Saßre früher gejagt, hätte: „‘Du roirjt 
bich in einem 'Dezennium beinern Kriegsminijterium zu 
einer bisher unerhörten Kraftprobe anbieten“, ich ihm 
ins ©eficßt gelacht hätte.- 

Die Aerjüngungserjcßeinungen bei ber oon mir 
burchgekoftetett unb heiß empfohlenen Lebensroeije finb 
erroiefene ©atfacßen, bie eben leiber jene nicht fehen unb 
roiffen roollen, bie lieber an bie AJeisßeit ber Köche unb 
„Kocßpßyfiologen“ glauben unb im Alter an Siechtum 
Zugrunbe gehen unb babei jahrzehntelang oorher Jehon ben 
Stempel ber bereits bei Sehweiten begonnenen Aerroejung 
auf ©eficßt unb Stirne tragen. <3eb roill Jie nirht baran 
Jtören, roenn Jie nach ben ©runbjäßen ber Atajorität 
enben roollen. 

Die Aleßrzahl, zu benen auch bie öerren bes Kriegs- 
minijteriums zählen, ijt aljo gegen meine ©runbfäße. 
Stehe ich nun ganz allein auf roeiter 5Iur mit meinem 
©lück unb meiner ©lückjeligkeitsleßre? 0 nein! ©ine 
Aeiße non Steunben, meine Jtattlicße ©emeinbe, Jinb es, 
bie mit mir an ber Aaturtafel Jißen, bie aus bem 3ung- 
brunnen getrunken, unb bie mir alle in ihrer Lebens- 
freube zujubeln unb mir unb meiner Lehre Aecßt geben 
unb mit mir in ihrer Aerjüngtßeit ben lebenbigen Ae- 
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roeis liefern, baß roir ben rechten AJeg gehen. Aber auch 
bie ASiJJenJchaft, roenigftens ein erlauchter ©eil berjelben, 
Atänner aus ihnen, bie benjelben “pfab gegangen, legen 
3eugnis für unfere ASaßrßeit ab. öcß oerroeife hier auf 
bie Urteile autoritatioer Arzte unb ‘Doktoren auf bem 
©ebiete ber “Diätetik unb energetijeßen ©rnäßrungs- 
roeije, bie in meinem Auche „Kranke Alenjcßen“ auf- 
geführt Jinb. O nein, liebe Jreunbe, roir Jtehen nicht 
alleinl 

“Der regeneratioe ©influß auf bie Altersjymptome: 
©rgrauen ber §aare, 3aßnfäulnis, Aunzeln, ©ebäcßtnis- 
Jchroäche üjro. ijt auch in bem ermähnten Auche unb in 
„Lebensfragen“ an meinen unb ben ©rfolgen berer, bie 
Atut genug gehabt haben, meinem Aeifpiel zu folgen, 
klipp unb klar naebgeroiefen. Unb mein „Lehr- unb 
Sajtenbrief“ gibt Anhaltspunkte genug für bie, roelche 
ben Kampf gegen §äß(icß-, Alt- unb oor ber 3eit 
Alorjchroerben aufnehmen roollen. 

A3er Jich aljo oerjüngt, oerjehönt Jich ohne roeiteres, 
unb bamit eröffnet Jich ihm roieber bie Lujt unb bas 
Aecßt auf Liebe. Der heutige chronifche §aarjcßrounb, 
bejonbers bei ber Atännerroelt, ijt ein bisher unter- 
Jcßäßtes, graoierenbes Symptom bes Alterns. Aur noch 
„feinfühlige A3eiber“ empfinben Jchroer genug ben Kahl¬ 
kopf als „Ausfcßeibungsgrunb bei ber 3uchtmahl“. 
Schöne oolle §aare Jinb Schönheitsgualitäten erjten 
Aanges, bas roijjen alle Liebenben. Sie Jinb „Sexual¬ 
organe“ zweiter Orbnung. Das „unoerbilbete“ Aöeib 
fühlt ganz richtig ben inneren organijeßen 3ufammenhang 
Zroijcßen <3ugenb unb Schönßeitsjymptomen unb ber 
Alöglicßkeit ber höcßjten Seligkeit bes kommenben 
Liebes- unb ©ßeglückes. 

§aare, 3äßne, reiner, zarter ©eint, Jcßlanke, graziöje, 





















bewegliche gigur, leucbtenbe klugen jinb nicht nur gor* 
berungen unb Pebirtguttgen ber Siebe, fie Jinb bie unge* 
fcßriebenen „©arantiefcßeine“ ungetrübten Siebes¬ 
glückes, Siebesoermögens; fie unb ihre jugendliche ©r- 
ßaltung werben burcß meine Sebensroeife erft recht 
©arantiefcßeine bauernber Siebe unb ber treuen Siebe 
in monogamer ©he unb bie Krone biefes ©arantiefcßeines 
ift eine gefunbe, reine Pacßkommenfcßaft, ©beiraffe. 

‘Diefe Scßönßeits- unb Perjüngungskur ift zugleich 
ein Vorbeugen gegen alle Krankheiten unb Unarten auf 
bem ©ebiete ber S.exualtßerapie, wie ber unnatürlichen 
Peize (Unfittlicßkeit), 'Pollutionen, Onanie unb zugleich 
ber Sexualneuraftßenie, ber Impotenz unb ber Unfrucht¬ 
barkeit. 

3uoiel bes ©Uten im ©ffen unb ©rinken, ein 3uoiel 
an ©iweiß macht alle Ptühen unb Arbeiten ber Sittlirf)- 
keitsapoftel jufchanben. ‘Der Ptangel an Päßrfalzen 
unb ©raubenjucket ber grücßte erzeugt Krankheit, macht 
alt, enbet in Dämlichkeit unb 3mpoten?. 

„Pn ihren grücßten werbet ihr fie erkennen!“ PJie 
wahr ift hoch biefes P5ort ber Schrift! Pn ben Früchten, 
mit benen fie ihr Seben aufbauen, an ben Früchten, bie 
ihr Seben bringt, ihrer Pacßkommenfcßaft. 

Pnalog unferer Kenntniffe in ber ©ierjucßt bürfte 
jeßt balb wieber bie Pebeutung ber Schönheit bes 
Ptannes bei ber Debung unferer 'Kaffe in betracht ge¬ 
zogen werben. Sie ift oon ganj außerorbentlicßer *23e- 
beutung. ‘Der Ptann fpielt bei ber gortpflanzung im 
Sinne ber „3uchtwahl“ eine noch größere ‘Kölle als bie 
grau. Sener brückt bem Zukünftigen ©efcßöpfe bie 
Qualität auf bie Stirne; bie grau gibt ihm, fo wichtig 
unb oerebelnb fie auch bei biefer eblen ©emeinfcßaft ift, . 
hoch nur bas „Ptaterial“ ins Seben mit, fie formt ben 


Stoff. 'Der ©atte ift mithin ber wichtigere gaktor bei 
ber Pilbung bes ‘probuktes, feine Körper- unb 
©haraktereigenfchaften, feine eigene Qualität, finb beim 
3eugungsakt oon ungeheuerem ©influß. Picßt umfonji 
heißt es in ber Pibel, biefem Pucß ber P5aßrßeit: „ < £>ie 
Sünben ber *25 ä t e r rächen fiel) bis ins 3. unb 4. ©e* 
fcßlecht“, wenn nicht fogar bis jum Pusfterben. So 
wefentlich ift bas, was ber Ptann bei ber Pilbung eines 
neuen Ptenjcßen zu Jagen hat. ©ewiß kann bie raffe¬ 
reine grau mit ihrem Plute einen günjtigen Ausgleich 
fchaffen, aber für ben Ptann ohne Qualität in bie Prefcße 
fpringen, umbilben, kann fie nicht. ‘Daßer bie ungeheuere 
Perantwortung bes Ptannes beim gortpflanjungsakt, 
unb baßer ber hohe fittlicße P3ert „ßeroorragenber 
3ucßtexemplare“. 

3m ©ierreieß kann ein einziges gutes, feßönes, ftarkes 
Ptänncßen bie ©attung oor bem Untergänge retten, ©s 
ift, als ob bie Patur aus 3ucßt- unb Paffezweckmäßig¬ 
keit meßr ©emießt auf Pusnaßmemänner legen mürbe, 
roäßrenb fie bie PJeiber meßr gleichmäßig feßön unb ge* 
funb haben will. ‘Das Perlangen aller grauen, feßön 
unb jung zu bleiben, ift bamit naturgemäß begrünbet. 

*Die treue Pefolgung meiner Kur- unb ©rnäßrungs- 
meife gibt bem nach Schönheit bürftenben PSeibe bas 
wahre Ptittel an bie §anb, feßön za werben unb zu 
bleiben, wobei mein Stanbpunkt in ber Peurteilung ber 
„Schönheit“ oon bem ber Ptenge ebenfo abmeießt, als 
bie Ptittel zur ©rzielung ber Scßönßeit felbft. 

Um bas.PSeib in ber ©ße burcß eine ober mehrere 
©eburten nießt zur Puine werben zu laffen, foü mit ber 
Koff aus ber „Sonnenkücße“ feßon lange oor ber 
©mpfängnis begonnen worben fein unb biefe erft reeßt 
naeß ber ©mpfängnis unb in ben Ptonaten ber 


















Scbroangcrfcbaft fortgefeßt roerben. 3g, es gibt auch 
eine oorgeburtlicbe ©rziebung. 935irb fie nach meinem 
„%zept“ betätigt, unb ift ber Körper rein, bann fpeift bie 
‘^Hutter bas empfangene &inb auch mit reinem ‘Plute unb 
mit „©ötterfpeife“, unb biefes &inb roirb nun, roieber 
rein unb mit füßem Sebensftrom in ben Albern, bas Siebt 
ber ‘iSeit erblicken, nicht als Jcbeußlicber Jettklumpen, 
aber kerngefunb unb rooblgeftaltet unb mit ©oben bes 
Seibes unb ©eiftes für ben Stampf bes Sebens roobl- 
ausgerüftet. Unb bie Sttutter roirb bei meiner Sebens- 
roeife eine ©eburt erleben, bie ohne 935eben unb S?aifer- 
febnitt in Stuben oor ficb gebt. Sltutter, roiilft bu bicb 
niebt an bie Cafe! feßen, bie bein §errgott bir mit köftlicb 
buftenben Srücbten aus feinem < 233unbergarten gebeckt 
bat, roie fie immer noeb im §errgottsparabies roaebfen 
unb reifen? Unb biefes oon ©ott gefebaffene Parabies 
kann nie ganz ?ugrunbe geben, ber Süenfcb kann es in 
ficb felbft roieber errichten, roenn er nicht oon ben „oer- 
botenen fruchten“ ijjt. 

©er ?Itann hält im allgemeinen weniger auf Schön¬ 
heit — bie Ausnahmen übertreffen allerbings meift noch 
bie „bamifebe“ ©itelkeit um ein beträchtliches, ja, es 
gibt blannsbilber, bie ftinken oor ©itelkeit. 3n unferer 
fcbnellebigen Seit oertaufebt ber STiann febon febr oft in 
ben Dreißigern bie „Siebe“, naebbem er in ihr bas ©uten 
?u oiel unb Dielerlei getan bat, unb naebbem er in fauler 
bebäbigkeit ficb bick unb fett gemäftet bat, mit ©enüffen 
in baebus unb Sucullus. ©r febroißt unb bampft beim 
beeber im b5irtsbaus bis jur ©lutßiße, im Dufel unb 
baufcb beimgekommen, febroängert er febnarebenb bie 
Suft feiner ©bekamraer mit ben Düften mobernber 
Pier-, bSein- unb Seicbengerücbe, roäbrenb fein armes 
b5eib in Sebnfucbt febmaebtenb nach ben btmmlifcben 
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Düften bes Siebeszaubers bei ^inbergefebrei machen 
muß. — Die moberne, leiber auch moberne beutfebe ©bei 

bom ©yp abroeicbenbe busnabme-©ben, glückliche, 
kinberfrobe ©ben roirb ein Seben nach meinen Prinzipien 
febaffen: ein Siebesglück unb Siebesleben, geregelt unb 
bemeffen nach ben untrüglichen ©efeßen ber Patur, alfo 
auch natürlich unb nicht künftlicb aufgezogen unb gebüngt, 
kein Siebesraufcb mit einem entfeßlicßen ©rroacben, bas 
bureb Slcifcbtapf unb Scbnapsflafcbe betäubt roerben 
muß, roobl eine gefegnete, aber nicht eine oerfebrieene, 
gemiebene ^inberftube, in ber ber < 2Xr-jt ein täglicher ©ajt 
ift. 3a, roürben bie ©ben nach meinen ©runbfäßen ge« 
fcbloffen unb gelebt, bann gäbe es ber ©befebeibungen 
um 90 ‘projent weniger, bie ©ben roären roieber, roie 
ebebem im §immel gefcbloffen. Die ©reue an bem 
einen auserkornen Sebensfcbaß mürbe Sftann unb 
grau genügen, bie Kämpfe unb Reibungen im Seben, 
benen roir nicht auskommen, roürben ficb oerminbern, unb 
bie gefunbe, kräftige Pacbkommenfcbaft würbe ©be unb 
935erk krönen. 3ft ein folcbes Dafein nicht Derlockenb? 
Die Siebe roirb babei, b. b- nebenbei, auch „bureb ben 
Allagen geben“ bürfen, aber meine ©ötterfpeife muß es 
fein, bie Siebe unb Seben 3nßalt unb Duft gibt. gür- 
roabr, ein ©beleben, bes Sebens wert unb roürbigl 

P3er roiffen will, roas unb roie ich über bie „Siebe“ 
im befonbern benke unb benken muß, ber lies meine 
„kranke Sttenfcben“ unb „Sebe'nsfragen“, bort roirb er 
in unb zroifeben ben 3ßtlen finben, roas oon ber alltäg¬ 
lichen Slteinung abroeiebt, abroeicben muß. §ier foll in 
erfter Sinie gefagt roerben, roie meine Sebensroeije dct- 
jüngenb roirkt. 

Die ‘illtersfymptome entfpringen ber §auptfacbe nach 
bem Sttangel an jenen Vitaminen unb Päbrfalzen bei ber 
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eben falfcßett Sebensroeife, bie uns bei öer richtigen ©r- 
näßrung in ben Srücßten roie in ben fcßleimfreien ©e- 
müfen unb Salaten fo reichlich geboten roerben. 

Rber auch bas fexuetle linoerraögen bes Rlannes, 
bie Smpoten? unb bie Unempfänglicßkeit bes Leibes finb 
in ber ‘Regel auf bas Skonto einer faifeben ©rnäßrung 
ju feßen. ©s finb bies meift neuraftbenifebe Ceiben, bie 
oon ber Rtebi?in unb aueb oon ber Raturßeilkunbe obne 
oorbergebenbe Scßlackenentfernung unb nacbfolgenber 
Srucßtbiät nur ftümperbaft unb auf kur?e Seit behoben 
roerben können. ©ine Rabikalßeilung oon Dauerroert 
ift bier nur nacb einer rabikalen iimkebr auf bera Cebens« 
roeg möglicb unb benkbar. 

Scbon ein ganj großer, ber größte beutfebe ‘Dichter, 
©oetße, gibt in feiner Vorahnung bes ungetrübten 
Rtenfcßenglückes ein Rerjüngungsrejept, roenn er in 
feinem Sauft fpriebt: 

,,©ut( ©in Rtitfel, ohne ©elb 
Unb Rrjt unb Snuberei ?u haben! 

Regib bicb gleich hinaus aufs Selb, 

Sang an ju backen unb ?u graben, 

©rßalte bicb unb beinen Sinn 
ön einem gan? befeßränkten Greife, 

©rnäßre bicb mit u n g e m i f cb t e r Speife 
• Ceb mit bem Rieß als ‘Rieb unb acht’ es nicht für Raub, 
*Den Rcker, ben bu ernteft, felbft ?u büngen; 

‘Das ift bas befte Rtittel, glaub’, 

Ruf achtzig 3 a ß r bicb ju oerjüngen!“ — 

- <3cß muß meine Retracßtungen über bie Rtittel ?ut 
Rerjüngung fcbließen, foroeit fie überhaupt innerhalb 
einer kurzen Rbßanblung gegeben roerben können, ^as 
RSeitere, unb roie man es macht, möge ber roillige Cef er 
in meinen anbern Rücbern finben. §ier kann es mir nur 
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barum ?u tun fein, bie ©rünbe für bie Rltersfgmptome 
aufjubecken unb auf bie Rtittel für ihre Rbßilfe ßin?u- 
roeifen. 

3cß bin mir roobl beroußt, baß meine Rborte oiele 
taube Obren finben unb manches Kopffcßütteln erleben 
roerben. ©s liegt mir ferne, bie R5elt bekehren ?u 
roollen. „Rtunbus oult becipil“ ^ie R5e(t roill um- 
fcbmeicßelt, b. b- betrogen roerben. „Riete finb berufen, 
aber nur roenige finb auserroäßlt“ unb bie roenigen Rus- 
erwählten roerben ben Spuren ber RJabrßeit folgenb 
ihre Refriebigung unb bas roabre ©lück finben, bas nicht 
mehr oon ihnen genommen roirb. 

Riele febaubern oor bem Reginn einer Rabikalkur 
unb oor ber biametralen Sebensroeife aus Rngft zurück, 
fie könnten nun übertrieben fcblank unb mager roerben, 
roas ja in ber heutigen RJelt noch für häßlicher gehalten 
roirb, benn übertrieben fett ?u fein. R5irb boeb bie 
Körper-Überfülle als gefcßmackooll, gefunb unb als ein 
3eicben oon Kraft empfunben in bem Sinne, baß man 
mit folcb einem Rusfeben oon „©efunbbeit ftroße“. 

3uerft: Kein freies ©ier bat ein Über-Settpolfter! 
<3cb fage ausbrücklicb freies ©ier, benn bie §au$tiere 
finb, bank ber Unoernunft ihrer §erren unb Refißer 
gleich biefen felbft Riet- unb Rllesfreffer geroorben. Rur 
bas buben bie ©ierbeglücker noch nicht erreicht unb 
roerben es nicht erreichen, baß, roenn bie ©iere roegen 
Überfütterung ober roegen fortgefeßter falfd>er Sütterung 
einmal krank geroorben finb, noch roeiterfreffen roerben. 
<3a, ber 3nftinkt ift hier fcßärfer als ber Rerftanb. 

R5enn bureb bie Saftenkur unb bie auf Srucbtkoft 
gefeßte ©rnäbrungsroeife junäcßft eine magere, ja eckige 
©eftalt ?um Rorfcßein kommt, fo liegt bas ;um ©eil 
barin, baß auch unfer Knocßengerüft kulturentartet ift. 























©ic grjechifchen Sttuskelmenfchen finb in erfter ßinie 
fportlich ge?ücf)tet, nicht aus ber €rnäf)rung allein 
herausgeroachfen. 

©ie Statur ift übrigens ebenfo gerecht als rabikal. 
Stpchbem Jte bas Jaule aus bem Körper entfernt hat, 
baut fie roieber auf unb roeif? auch mit Obft, Hüffen, 
Staturhonig, kur? mit ben non ihr gemollten ‘Nahrungs¬ 
mitteln, bem Körper ben erfpriejjlichen. Jettanfat? ?u 
geben. 

€s bebarf eines ftarken Willens, oon bem lang- 
gewohnten unb breitgetretenen 935eg ab?uroeichen, ben 
facro egoismo nieber?ukämpfen, bas Himmelreich in 
Stühe, Stieben unb Stol? auf fich felbft fchon auf biefer 
€rbe ?u befi^en. „Stur bie ©eroaltigen roerben es an 
fich reifjen!“ Unb erft roenn bas Sllte d erbrängt ift, ooll- 
?ieht fich bie SSiebergeburt, ble Sluferftehung ?u unoet- 
nmfflichet 3ugenb unb Schönheit. 
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